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みの評価に Visual Analog Scale（VAS）、月経随伴症状の評価に Menstrual Distress Questionnaire（MDQ)
を用いた。月経周期の変動により月経前から罨法を実施できたのが２名、５名は月経開始から実施した。
非罨法期と罨法期に鎮痛剤を服用した回数は合計 13回、そのうち９回の VAS値が 60以上であった。MDQ
の値に有意な変化は認められなかったが、罨法期の VASは月経４日目に有意に低下した（ｐ＜0.05）。4
日目の VAS値は 7名全員が 60未満であり、温罨法は VAS値 60未満の月経痛緩和に有効である可能性が
示唆された。 
 
 The aim of this study was to demonstrate the effects of applying hot pack treatment to the lower 
abdominal region on the menstrual distress symptoms of 7 adult female participants. The study 
used heat- and steam-generating sheets (MEGURISM, Kao Corporation) as the hot pack method, applied 
either on the first day of menstruation or 2 days before menstruation began. Participants were 
asked not to apply a hot pack during the first menstrual cycle (non-hot pack period), and to apply 
a hot pack during the next cycle (hot pack period). This study used the visual analog scale (VAS) 
to evaluate pain and the Japanese version of the menstruation distress questionnaire (MDQ) to 
evaluate menstruation symptoms, the basal body temperature was also measured. 
 Two participants used a hot pack 2 days before the onset of menses was expected; the other 5 
used a hot pack upon the onset of menses. 
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of 9 times had 60 or more of them. During the menstrual cycle, there were no significant differences 
in the MDQ scores. However, the VAS score for menstruation on the fourth day in the hot pack period 
was reduced significantly, to less than 60 (p < 0.05). The study suggested that a hot pack can 
relieve menstrual pain when the VAS value is less than 60. 
 
キーワード： 月経随伴症状 (Menstrual Distress) 
       温罨法(Hot Pack) 
          ビジュアル・アナログ・スケール (Warming, Visual Analog Scale (VAS)) 
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平均値 ＳＤ 平均値 ＳＤ
  5．肩や首がこる 0.7 1.0 0.3 0.5
  9．頭がいたい 0.9 1.2 0.1 0.4
16．下腹部がいたい 1.4 1.3 1.1 1.3
22．腰がいたい 0.9 1.2 0.3 0.5
25．疲れやすい 0.6 1.0 0.6 0.8
37．体がいたい 0.4 0.8 0.1 0.4
  4．勉強や仕事への根気がなくなる 0.9 1.2 0.6 0.5
  8．いねむりをしたり、ベッドにはいったりする 1.1 1.5 1.3 1.6
15．出ぶしょうになる 0.7 1.0 0.3 0.8
20．人とのつきあいをさけたくなる 0.4 0.8 0.3 0.8
41．勉強や仕事の能率が低下する 0.4 0.8 0.1 0.4
  1．体重が増えてくる 0.9 1.2 0.6 0.8
10．はだがあれる 0.6 0.8 0.4 0.5
30．お乳がいたい 0.6 0.5 0.1 0.4































平均値 標準偏差 中央値 25% 75% 有意確率
VAS1日目 非罨法期 42.07 27.70 59 19 62.5 0.865
罨  法  期 41.64 30.27 31 11 69
VAS2日目 非罨法期 38.93 27.16 37.5 21.5 49 1.000
罨  法  期 35.79 31.81 42.5 3.5 54
VAS3日目 非罨法期 34.00 34.35 39 0 41 0.080
罨  法  期 14.43 17.80 10 0 36
VAS4日目 非罨法期 21.93 22.83 24 0 41 0.043*
罨  法  期 11.14 12.09 12 0 17
VAS5日目 非罨法期 8.17 9.38 6.75 0 15.9 0.686
罨  法  期 5.92 9.57 1.25 0.38 12.1
VAS1～7日平均 非罨法期 25.76 18.85 23.8 14.1 32.4 0.735
罨  法  期 18.36 10.12 22.8 8.63 27.1
VAS1～4日平均 非罨法期 34.23 23.20 29.75 24.6 45 0.735
罨  法  期 25.75 16.20 28.5 8.63 39
*ｐ＜0.05 Wilcoxon 符号付順位検定
表３．罨法の有無によるMDQ値の変化　（ｎ=７）
平均値 標準偏差 中央値 25% 75% 有意確率
MDQ総合 非罨法期 19.143 21.3341 10 3 33 0.116
罨  法  期 10.143 7.69044 10 3 20
痛み 非罨法期 0.8 0.76158 0.5 0.3 1.7 0.249
罨  法  期 0.4286 0.25635 0.5 0.2 0.5
集中力 非罨法期 0.3286 0.42314 0.1 0 0.6 0.180
罨  法  期 0.2143 0.24103 0.1 0 0.5
行動の変化 非罨法期 0.7143 0.90816 0 0 1.6 0.276
罨  法  期 0.5143 0.48795 0.4 0 1
自律神経失調 非罨法期 0.3714 0.41115 0.3 0 0.8 0.068
罨  法  期 0 0 0 0 0
水分貯留 非罨法期 0.6571 0.73679 0.8 0 1 0.102
罨  法  期 0.3429 0.3645 0.3 0 0.8
否定的感情 非罨法期 0.4143 0.65174 0.1 0 0.5 0.461
罨  法  期 0.2286 0.33022 0.1 0 0.6
気分高揚 非罨法期 0.0571 0.15119 0 0 0 0.655
罨  法  期 0.0286 0.07559 0 0 0
コントロール 非罨法期 0.0714 0.12536 0 0 0.2 0.180
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よると 28.6％が鎮痛剤の服用を必要とする強い
月経痛を有し、特に 25歳未満では 43.1％と多く、
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